
यो अधधक तरकारीहरू खानको ऱाधग सजजऱो छ ! तरकारीहरू खान ुअत्यन्त ैमहत्वऩूणण छ ककनभन ेततनीहरूऱे भभटाभमनहरू तथा खतनज प्रदान 
गदणछन ्र सबभन्दा बढी क्याऱोरीमा कमी ल्याउॉछन ्। आफ्नो खानामा अधधक तरकारीहरू ठीकसॉग भमऱाउनका ऱाधग, यी सरऱ सुझावहरूको 
ऩाऱना गनुणहोस ्। यो तऩाईंऱे सोच्नु भएको भन्दा सजजऱो छ ।  

ऩकाउनको ऱाधग छोटो तररका ऩत्ताऱगाउनुहोस ् 
कुनैऩतन भोजनमा थप्न एउटा तछटो-र-सजजऱो व्यॊजनको  

2 खेऱभन्दा अगाडी हुनुहोस ् 

एक खेऩ भिमऱा भमचण, गाजर,  

रङमा धनी तरकारीहरूको चयन गनुहुोस ् 

रातो, सुन्तऱा वा गाढा हररयो रङ भएका तरकारीहरू सॉगै  

फ्रिजर आइसऱेको जाॉच गनुुहोस ् 

फ्रोजन तरकारीहरू प्रयोग गनण तछटो र सजजऱो हुन्छन ्र  

तरकारीहरू सॊधचत गनुुहोस ् 

डडब्बामा रखखएको तरकारीहरू कुनैऩतन भोजनमा शे्रष्ठ  

ऱाधग माइक्रोवेभमा तजा वा फ्रोजन तरकारीहरूऱाई ऩकाउनुहोस ्। 
अततररक्त व्यॊजनको ऱाधग हरीयो भसमी, गाजर, वा ब्रोकोऱीऱाई 
एउटा कचौरामा थोरै मात्रामा ऩानी 
राखेर माइक्रोवेभमा स्टीम गनुणहोस ्। 

अथवा ब्रोकाउऱी काट्नुहोस ्। 
समयावधध ऩतछ ततनीहरूऱाई प्रयोग गनणको ऱाधग ऩूवण-प्याकेज 
बनाउनुहोस ्। तऩाईं एउटा सऱादमा, हुम्मुससॉगै वा तरकारी 
र् याऩमा ततनीहरूको मजा भऱन सक्नुहुन्छ ।  

1 

3 
आफ्नो प्ऱेटऱाई चमकदार गराउनुहोस ्। ततनीहरू भभटाभमन र 
खतनऱे भऩुणर हुन्छन ्। अकोनण स्क्वास, चरेी टमाटर, िखरखण्ड, वा 
कऱडण हररयो सागऩात चाख्नुहोस ्। ततनीहरू स्वादमा उत्कृष्ट 
मात्र छैनन ्बरू तऩाईंको ऱाधग ऩतन ऱाभदायक छन ्।  

4 
तजा तरकारी जस्तै ऩौजष्टक हुन्छन ्। आफ्नो केही मनऩने 
व्यॊजन वा अततररक्त व्यॊजनको रूऩमा खाने ऩररकारमा फ्रोजन 
मकै, मटर, हररयो भसमी, वा सगुर स्न्याऩ मटर थप्ने प्रयास 
गनुणहोस ्।  

5 
सॊयोजन हुन्छन,् त्यसैऱे डडब्बामा राखीएको टमाटर, 

राजमा, गाबेन्जो बबन, च्याउॉ , चुकन्दरहरू राखी 
राक्नुहोस ्। "कम सोडडयम", "न्यून सोडडयम", वा 
"नुन रहहत" को रूऩमा धचजन्हतहरूऱाई चयन 
गनुणहोस ्।  

आफ्नो बारीऱाई रङऱे सऱाद चमक बनाउनुहोस ् 

तऩाईंको सऱादऱाई रॊगीन तरकारीहरू जस्तै काऱो भसमी,  
काहटएको रसतो भिमऱा भमचण, मूऱाको 
टुक्राहरू, काहटएको रातो गोभी, वा 
वाटरके्रिहरू प्रयोग गरेर चमकदार 
बनाउनुहोस ्। तऩाईंको सऱाद राम्रो 
मात्र देखखन्न बरू स्वाहदष्ट ऩतन छ ।  

6 

केही तरकारीहरूको झोऱमा घुट्की ऱगाउनुहोस ् 

यसऱाई तताएर खानुहोस ्। टमाटर, बटरनट स्क्वास, वा  

बारीको तरकारीको झोऱ चाख्नुहोस ्। कम-वा न्यून सोडडयमको 
खोजी गनुणहोस ्।  

7 

तऩाईं बाहहर हुॉदा  
जब घरको खाना घरभन्दा टाढा छ, धचन्ता भऱनु कूनै  

जरूरी छैन ्। आदेि हदॉदा, ठेठ फ्राइ गररएको अततररक्त सऱादको 
सट्टा थऩ अततररक्त तरकारीहरू वा अततररक्त सऱादहरू 
मगाउनुहोस ्।  

8 

मौसमी तरकारीहरूको फ्ऱेभरको स्वाद लऱनुहोस ् 

कम ऱागतमा अधधकतम फ्ऱेभरको ऱाधग मौसम अनुसार  

ऩाइने तरकारीहरू ककन्नुहोस ्। मौसमी-खररदमा सवोत्तम 
तऩाईंको स्थानीय वविेष 
वविाऱबजारको जाॉच गनुणहोस ्। 
वा तऩाईंको स्थानीय ककसानको 
बजारमा जानुहोस ्। 

9 

केही नयाॉ गने प्रयास गनुुहोस ् 

तऩाईंऱाई कहहल्यै ऩतन थाहा हुॉदैन कक तऩाईं के  

मन ऩनणसक्छ । नौऱो तरकारी छान्नुहोस-्यसऱाई आफ्नो 
रेभसऩीमा थप्नुहोस ्वा यसऱाई अनऱाइनमा कसरी तयार 
ऩाररन्छ हेनुणहोस ्।  

10 

आफ्नो दैननक जीवनमा अधधक तरकारी थप्नुहोस ् 

तऩाईंऱाई अधधक तरकारी खान सहयोग गनण 10 उऩायहरू  
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